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Ⅰ 緒言 
我が国においてうつ病や認知症などの精神疾患の患者
数増加に伴い、精神疾患が平成25年度より地域医療の基本
方針となる医療計画に盛り込むべき疾病として指定され、
がん、脳卒中、急性心筋梗塞、糖尿病の４大疾病に加わり、
5大疾患となった１）。
ストレス社会とも呼ばれる現代、ストレスマネジメント
のひとつとしてリラクセーション法が注目されている。ス
トレッサーに曝された生体が精神的、身体的、社会的に過
剰な不適応を起こさず、いかに耐えるかという個人差を意
味する概念としてストレス耐性がある。ストレスを認知
し、ストレス対処を行うかは個人差が大きい。
ストレス反応を低減させる手段としてリラクセーショ
ン法が用いられている。リラクセーション法はリラックス
反応を誘導し、心身の回復機能を向上させる技法である。
セルフケアとしてのリラクセーション法は、 「自分への
（無用な）攻撃をやめること」により、 おのずと本来の生
体機能が改善し、 心身の調和を取り戻すことで、 健康生成
に活用できるものである２）。リラクセーション法の中でも
ヨーガは呼吸法や瞑想法を取り入れる。ヨーガは制御であ
り、人間の最高の状態であるとされ、それはまた解脱や涅
槃という言葉でも表現され３）、瞑想ともいわれる。ヨーガ
の瞑想は、精神的健康を高める報告がある４）。現在、スト
レス対策として、 “今ここでの経験に、評価や判断を加える
ことなく能動的な注意を向ける”マインドフルネス５）も注
目されており、手法は東洋の座禅やヨーガなどの心身修養
法が基となっている６）。マインドフルネスは精神科医療に
おいて、薬物依存症の患者に対する効果的な治療として、
目標設定に焦点をあてた集団認知行動療法に基づく薬物
依存離脱指導として実施し、精神症状改善の効果が認めら
れている７）。また、ヨーガの効果として自尊感情が高まり、
対人不安や完全主義が減少する結果が報告されている８）。
ヨーガを学校教育の一部として体育の授業に採用し実
践した効果として無気力、緊張といった心理状態の改善が
示されており９）、ヨーガのリラクセーション法としての効
果は実証されている。
現在、看護学分野においても新人看護師10）や学士教育に
おいて習得されるべき共通看護技術11）として、 リラクセー
ションが示されている。看護師の技術としてリラクセーシ
ョン法の知識や技術を教授する取り組みが実践されてい
る。我が国の看護学教育において呼吸法や漸進的筋弛緩法
などのリラクセーション法はテキストなどにも表記され、
看護学生に対し教授されている。
看護学領域においても看護師が患者に対し実践するヨ
ーガやアロマテラピーなどのリラックス効果や精神的健
康度を高める効果に関する報告がある12）。精神科医療にお
いて看護師のリラクセーション法習得は患者に対する効
果を得るのみでなく自身のストレス対処方法としても有
効な手段となる。
これらを背景とし、今回、精神保健福祉領域において活
用可能とする呼吸法や瞑想法などを取り入れた日常ヨー
ガを中心としたストレス対処スキル育成プログラム開発
を目的とした事業を計画した。
本事業の第1段階として「精神保健福祉領域における日
常ヨーガを取り入れたストレス対処スキル育成プログラ
ムの検討」というテーマのもとに研修会を開催した。本報
では研修会の評価を行い、今後の課題を明らかにする。
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リラクセーション法として呼吸法や瞑想法などを取り入れた日常ヨーガを中心としたストレス対処スキル
育成プログラムの開発を目的とした研修会を企画した。研修会評価をアンケートにて実施したところ、参加者
はリラックス効果を体験し、ヨーガやアロマテラピーの積極的な活用について意見を得ることができた。今後
は本報を参考としつつ、リラクセーション法の効果を検証し、ストレス対処スキル育成プログラム開発を行う
必要性が示された。
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Ⅱ 研修会の概要
本研修会は新見公立大学健康科学部看護学科精神看護
学領域の事業として位置づけ、精神看護学領域の教員2名
にて下記の内容を企画した。
１．研修会の目的
精神障害者や精神保健福祉領域に携わる者に対し、メン
タルヘルスケアに向けリラクセーション法のヨーガを中
心としたストレス対処スキル習得を行う。
２．研修会企画における工夫
本研修会では日常にて容易に実施可能とするリラクセ
ーション手法を習得できるよう、主に座位にて実施可能で
あるチェアヨーガを計画した。座位にて実施するチェアヨ
ーガはデスクワークや手狭な環境にても実施可能である。
また、下肢の筋力低下を伴う高齢者なども実施が容易とな
る。リラクセーション効果を高めるため参加者数を少数と
し、20名以下に限定した。会場は静寂で四季や自然を感じ
られる環境を設定した。講師と相談し、リラクセーション
効果を高める目的にてアロマテラピーなどもプログラム
に取り入れた。
３．研修会の内容
１）対象：岡山県内の精神科病院など精神保健福祉領域に
携わるものなどを参加対象とした。
２）プログラム内容：ヨーガの専門職を講師として依頼
し、呼吸法や瞑想法、チェアヨーガなどを取り入れた日常
ヨーガを中心としたストレス対処スキル育成に関する研
修会を1回開催した。
３）講師：岡山県内のカルチャーセンターなどで活動中の
ヨーガインストラクター、アロマテラピスト資格の両資格
を有する講師に依頼した。
４）開催日：平成29年8月26日（土）13：30～15：00
５）開催地：参加者の会場へのアクセスなどを考慮し岡山
市内で開催を計画した。
６）開催インフォメーション：研修会内容について記載さ
れた開催案内（図1）を作成し、岡山市内の精神科病院の看
護部代表者などにポスターを送付し、参加者を募った。
４．研修会の実際
研修会は日常のリラクセーション法習得に向け、講師の
作成した資料を用い、ヨーガとアロマテラピーに関する講
義と演習を実施した。プログラム構成は講義30分、演習60
分である。講義ではヨーガやアロマテラピーに対する基礎
的知識について説明を行った。演習では、ヨーガは主に座
位にて呼吸法や瞑想などを取り入れながら進行した。アロ
マテラピーは実際にアロマオイルを嗅ぎながら参加者が
自分に合う香りを選定してもらった。研修会当日の様子を
写真1に示す。
５．評価方法
本研修会の評価方法としては研修会参加者に対し、独自
に作成した無記名自記入式質問紙を配布し、回収した。
１）アンケート項目：対象者属性として年齢、性別、職種、
精神科医療従事の有無を設定した。研修会参加目的（テー
マの関心度）、研修会評価（対象との関わりへの活用、日々
の生活への活用、リラクセーション法（ヨーガ、アロマテ
ラピー）についての学び、リラックス効果の体験、講義の
理解度）について「非常にそう思う」から「全くそう思わ
ない」、の4段階にて評価を依頼した。研修会の内容に関す
る活用方法や今後のニーズに関する内容は自由記載を依
山下　亜矢子・中山　亜弓
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図１　開催案内
写真１　研修会当日の様子
日常ヨーガを取り入れたストレス対処スキル育成プログラムの検討
頼した。
２）対象者：リラクセーション法研修会参加者に質問紙調
査を実施し、評価を依頼した。
６．倫理的配慮
アンケートデータの使用目的、協力の自由意思、拒否権、
プライバシーの保持、結果を事業評価報告書として発表す
ることを口頭にて研修会主催者が説明を行った。
Ⅲ 結果
１．研修会に対する評価
研修会参加者6名よりアンケート協力を得た。参加者は
全て女性であった。参加者の年代を図2、所属を図3、職種
を図4、精神科医療関係者の有無を図5に示す。研修会評価
に関する内容を表1、研修会内容の今後の活用、今後のニー
ズに関する自由記載の内容を表2に示す。
Ⅳ 考察
本研修会参加者のアンケート意見に基づき研修会評価
を行う。
本研修会の目的は日常生活にて容易に実施可能とする
日常ヨーガを中心としたストレス対処スキルとしてリラ
クセーション法を習得することである。今回はヨーガイン
ストラクター、アロマテラピスト資格を有する講師を招き
開催することにより専門的な技法や知識を学修する機会
を得、好評を得た。
研修会は6名の参加者があり、20歳代から70歳代まで幅
広い年齢層の参加者であった。また、参加者は看護学生か
ら精神科病院や福祉施設にて勤務する看護師や教員まで
幅広く、リラクセーション手法に関する興味関心の広さが
伺えた。参加者数は少数であることも研修会場としてリラ
ックス効果を得ることができる場として機能していたこ
とも伺えた。
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図３　所属
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図４　職種
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図５　精神科医療関係者の有無
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図２　参加者年代
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 表1　研修会の評価
研修会のプログラム内容は容易に実施できるチェアヨ
ーガなどを取り入れた日常ヨーガを中心とした内容であ
った。ヨーガにて呼吸法や瞑想法などを取り入れつつ、ア
ロマテラピーも体験することでリラックス効果を体験す
ることができた。今回はヨーガとアロマテラピーが同時に
実施されたため、両方の相乗効果を得ることができたと推
測される。　
参加者がヨーガとアロマテラピーの効果を体験するこ
とで、普段の生活や健康状態を評価する機会を得ることが
できたと思われる。また、日常に活用しやすいリラクセー
ション手法を学ぶことにより、今後の生活に取り入れやす
いとの意見を得ることができた。
看護におけるリラクセーション手法によるケアは安楽
のみならず、「心身一如」の視点で対象者の全体性に焦点
を当てて行うケアとなり、QOLの向上にも寄与するもので
あるが、ケアの技法としての確立や習慣化に向けた課題も
指摘されている13）。ヨーガは看護学生の心理機能に効果的
な影響を及ぼす14）ことからも看護学生のストレス対処方法
も期待される。
今後はヨーガを日常に取り入れ、継続的に実施し、精神
的健康度を高めることを目的としたストレス対処スキル
育成プログラムとして看護学教育や臨床における看護実
践にて活用可能な教育資材などを開発することも求めら
れる。
今後の課題と展望
今回は参加者より研修会の内容について好評を得るこ
とができたが、1回の開催時間が90分とプログラム内容を
評価するには短時間である。また、ヨーガとアロマテラピ
ーと同時に実施したため、ヨーガの効果について十分検証
されたとは言い難い。
今後は、ヨーガとアロマテラピーの効果の違いなども考
慮しつつ研修会を企画する必要がある。また、参加者の日
常におけるヨーガの活用や継続性についてなど参加者の
個別性に応じた活用方法や効果を明らかにする必要があ
る。リラクセーション法としてのヨーガやアロマテラピー
などに対するニーズも高いため、今後、効果的なプログラ
ムについて継続的に検証する必要がある。
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